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cQué se estd
Cocinando

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Berenjenas Asadas con
Salsa de Tomate a la
Mediterranea

Sirve: 4 Porciones

Ingredientes

2 berenjenas pequefas

1 taza salsa para pizza o espagueti baja en sodio
1/2 taza yogurt sin sabor y sin grasa

1 clavo ajo picado en trozos finos

aceite vegetal en aerosol

Preparacion

1. Lavese hien las manos con agua y jabon.
2. Precaliente el horno a 350° F.

3. Lave las berenjenas, saque los tallos y cértelas en
rodajas de ¥z pulgada.

4. Rocie una bandeja (charola) para hornear con aceite
vegetal en aerosol y coloque una capa de berenjenas.

5. Cubra cada rodaja con salsa para pizza o para
espagueti baja en sodio.

6. Hornee 30 minutos en el horno precalentado.
7.Mezcle el yogurt y el ajo.

8. Vierta una franja fina de salsa sobre cada rodaja de

Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 120
Grasa total 29
Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Sodio 30 mg
Total de Carbohidrato 269
Fibra dietetica 79
Azucares totales 12 g
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 49
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



berenjena

antes de servir. Una forma de hacer esto facilmente es
colocar la salsa en una manga de plastico con una boca
alargada o usar una cuchara.

9. Sirva inmediatamente como plato principal o como
acompafiamiento.

Red de nutricién de Arizona, Adaptada de "Do Yourself a Flavor” by Graham Kerr



